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ABSTRAK 
 
Pengaruh Latihan Low Dan Moderate Intensity Terhadap Penurunan 
Kandungan Lemak Tubuh Dan Peningkatan Asam Lemak Bebas Pada 
Overweight 
 
Rizky Sota Dyaksa  
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Low Intensity 
Continuous Training (LICT) dan Moderate Intensity Continuous Training (MICT) 
terhadap penurunan kandungan lemak tubuh (FM) dan peningkatan asam lemak 
bebas (FFA) pada perempuan overweight. Metode. 18 subjek perempuan, 
penelitian menyelesaikan 4x/minggu latihan LICT atau MICT selama 5 minggu. 
LICT dan MICT dilakukan selama 30 menit dengan tambahan waktu 5 menit 
pemanasan dan 5 menit pendinginan dengan intensitas LICT 60%-70% dan MICT 
70%-80% dari HR maksimal dimana kedua jenis latihan tersebut menggunakan 
ergocycle sedangkan pengukuran FM dan FFA diukur sebelum dan sesudah 
perlakuan. Hasil. Pada LICT terjadi penurunan lemak tubuh dan peningkatn asam 
lemak bebas yang signifikan sebelum dan sesudah LICT (p < 0,05). Pada 
kelompok MICT terjadi penurunan lemak tubuh dan peningkatan asam lemak 
bebas yang signifikan sebelum dan sesudah MICT (p < 005). Pada perbandingan 
kedua kelompok (LICT dan MICT) mengalami penurunan terhadap lemak tubuh 
dan peningkatan asam lemak bebas antara latihan Low-Intensity Continuous 
Training (LICT) kecenderungan lebih besar dari pada Moderate-Intensity 
Continuous Training (MICT) dengan nilai deltaFM (p = 0.120) dan deltaFFA (p = 
0.131) yang mana nilai tersebut > 0.05. Kesimpulan. Penelitian selanjutnya 
diharapkan memperhatikan dan berusaha mempertahankan denyut nadi latihan 
sampel penelitian berada pada zona latihan serta memperhatikan asupan makanan 
yang dikonsumsi oleh sampel penelitian. 
Kata Kunci : Low Intensity Continuous Training (LICT), Moderate Intensity 
Continuous Training (MICT), Lemak Tubuh, Asam Lemak Bebas, Overweight. 
 
 
 
 
 
 
